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Dziekujemy! Za zautanie jakim obdarzytes/a$ nas kupujgc
ten wyjgtkowy ebook. Mamy nadzieje, ze po raz kolejny
odkryjesz nowe smaki, pomysty, a wszystko to przetozy sie
na zdrowsze przygotowywanie positkow.

Naszq ideq jest pokazywanie, ze mozna je$é tak naprawde
wszystko, jednak warunkiem tego jest przygotowywan-
ie potraw w odpowiedni sposdb, czyli z mniejszg iloscig
ttuszczdédw trans (tych najbardziej niebezpiecznych dlo
naszego zdrowia). Wszystko to przetozy sie na wiekszg
energie w ciggu dnia oraz lepszq sylwetke.

Kazda osoba niezaleznie od sytuacji, w kidrej znajduje
sie obecnie moze sie tego nauczyé. Czytaj, edukyj sie, ek
sperymentuj, monitoruj swoje postepy, a efekty predzej czy
péZnie| przyjdag.

Dieta pudetkowa to ostatnio jedno z najbardziej popu-
larnych rozwigzan dietetycznych dla oséb, kiére cheg sie
zdrowo odzywiad i skorzystaé z gotowych rozwigzan, nie

liczy¢ kalorii oraz mie¢ wiecej czasu dla siebie.
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Tradycyiny catering dietetyczny oraz jego wady

Nie kazdy moze pozwoli¢ sobie na catering diefetyczny
ze wzgledu na cene. Dieta z dostawq do domu kosziuje
$rednio od 50 do Q0 zt w zaleznosci od lokalizacii, licz-
by kalorii oraz charakteru diety. Miesiecznie na takg di-
ete trzeba wiec wydaé wiecej jak 1000 zt za 1 osobe!
Dla poréwnania przygotowanie dan z naszego ebooka
dzienny koszt to ok. 20 zt.

Brak dopasowania diety - jez¢li nie jestesmy zbyt
wybredni wéwczas catering moze sie sprawdzi¢ i dieta
bedzie nam smakowad, jednak co w przypadku kiedy nie
mamy na co$ ochoty i jestedmy bardzie] wymagajgcy®
Przewaznie rezygnujemy z positku i jestesmy strustrow-
ani catq tq sytuacjq! Istnieje mozliwosé wyeliminowania
pewnych skfadnikéw jednak wszystko wzgledem ceny.
Dla poréwnania koszt przygotowania pofraw z naszego
ebooka jest tanszy i wynosi ok 20 zt na caty dzien.

Koniecznos¢ odgrzewania potraw - wicle
positkdw z diety pudetkowe| muszq by¢ odgrzewane
w mikrofaléwee. Moze to niekorzystnie wptywad na ich
wartosci oraz wptywad na smak. Nasze potrawy z eboo-
ka smakujg dobrze zardwno na zimno jak i ciepto.
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¢ Nie nauczysz sie zdrowych nawykow
- zywieniowych - cho¢ positki dietetyczne, kidre kio$

orzygotuje i dostarczy nam pod same drzwi to wygodne

rozwiqzanie, to z pewnoséciq nie uczq nas samodyscypliny

| podstaw z zakresu diefetyki. Bo czy w momencie rezygnacji

z diety pudetkowe| bedziemy w stanie sami skomponowad

odpowiednie menu? Szanse w wigkszosci przypadkéw sg
nikte, a ryzyko powrotu do ztych nawykéw zywieniowych
~ ogromne. Zalezy nam na tym, aby edukowad ludzi, by po

pewnym czasie sami wiedzieli, ile mogq zjes¢ i co wptynie

na ich lepsze zdrowie oraz sylwetke.

DLACZEGO WARTO PLANOWAC POSItKI
Z WYPRZEDZENIEM?
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Przygotowywanie wczesniej zdrowych dan i projekfowanie
go z wyprzedzeniem brzmi jak co$ trudnego i czasochton-
nego. Mamy jednak dobrg wiadomo$¢: to weale nie musi
by¢ skomplikowane, ani zajmowad Ci catego dnia.

Dlatego tez chcemy Ci pokazaé dlaczego warto to robié:

1. W tatwy sposob kontrolujesz ilos¢ spozy-
wanych kalorii i makrosktadnikéw

Planowad¢ positki zawsze warto, ale zalety z pewnoscig
docenisz to po pewnym czasie. Przygotowane wczesnie
positki pozwalajg “odpoczad” Twojej gtowie. Jedzge wedtug
olanu masz pod kontrolg zawarto$é positkdw i wielkose
oorcji. Nie musisz nic przelicza¢ albo tez zastanawiad sie

czy mozesz zje$¢ dodatkowq porcje.
2. Jestes przygotowana na ataki gtodu

Przygotowujgce jedzenie z wyprzedzeniem, nie zostaniesz
z pustym zotgdkiem w pracy czy na uczelni. Po pewnym
czasie organizm przyzwyczaisz do konkretnych pér spozy-
wanych positkéw, dzieki czemu sam bedzie Ci dawat znak,

a Ty bedziesz miat(a) juz gotowy positek.
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W ten sposdb nie pochtoniesz niczego szybkiego do
orzyrzgdzenia, niekorzystnego dla zdrowia czy sylwetki.

3. Oszczedzasz pienigdze

Tyle zawsze mowi sie o planowaniu, jednak tak czesto do-
iemy sie “ponies¢” chwili. Majac konkretng liste zakupow
kupimy tylko to, co akiualnie potrzebujemy. W ciggu miesia-
ca mozesz zaoszczedzié ogromne pieniqdze, a bedzie to
nie tylko dobre dla Twoich finanséw, ale réwniez zdrowia.

4. Oszczednosc czasu

Przy ustalonym wezesnie| planie mozesz tez przygotowad
iedzenie na kilka nastepnych dni. Weale nie muszg by
to cate dania: nawet pokrojenie i porcjowanie miesa lub
warzyw pozwoli Ci zaoszczedzi¢ cenne minuty w nao-
ibardziej zabieganych momentach.

5. Efekty na ktore zastugujesz
Pomaga osiggngé wymarzong figure — jedli zalezy nam na

konkretnym celu sylwetkowym, np. chcemy schudngé, lub w
jakikolwiek inny sposdb zmienié ciato, to planowanie ideal-
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nie sie sprawdzi, poniewaz mozemy na spokojnie przygot-

owad positki zgodnie z naszymi zatozeniami.

FAQ - CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Dla kogo ebook jest odpowiedni?
Przepisy z e-booka bedg idealne dla oséb z insulinoopor-

nosciqg, celiakig, nietolerancjq glutenu, laktozy, cukrzycg.

Jestem wegankg czy to dla mnie?
Tak, znajdziesz wiele propozycji dla wegan oraz

wegetarian

Czy sq wyliczone kalorie?
Tak! Kazdy przepis ma wyliczone kalorie oraz makrosktad-

niki takie jak: biatko, weglowodany oraz ttuszcze.

Czy produkty sq tatwo dostepne?
Tak, przepisy sq proste i z tatwo dostepnych sktadnikow

Czy duzo czasu potrzebuje na przygotowanie
potraw?

Wigkszod¢ positkow wykonasz szybko, w przeciggu od
10 do 20 minut.
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BONUSOWE MATERIALY DO POBRANIA

Zalezato nam na prostych rozwigzaniach, kiére idealnie
sprawdzq sie u oséb poczatkujgeych

Bonusowe materiaty do pobrania

® Przelicznik kuchenny

® Dziennikmonitorowaniapostepdw

® Indeksglikemiczny

" e |ndeks sytosci

JAK KORZYSTAC Z EBOOKA?

W wielu przepisach pojawia sie sktadnik: skyr naturalny —
mozemy oczywiscie wymieni¢ go na inny jogurt, ale pole-
cam jednak wybraé skyr, poniewaz jest to $wietne zrédto
biatka, kidre mozemy dostarczyé zardwno w positku na
$niadanie czy kolacje, jak réwniez jedzqc deser.

Produkty mleczne mozna zamieni¢ na produkty bez lakto-

zy.

. W przepisach podane sq mozliwosci zamian sktadnikow,
wybierz wiec faki, kiéry najbardziej Ci odpowiada.
Przepisy obiadowe - wickszo$¢ przepiséw zawiera


https://zmianasylwetki.pl/wp-content/uploads/2021/03/PRZELICZNIK_wektor.pdf
https://zmianasylwetki.pl/wp-content/uploads/2021/03/PRZELICZNIK_wektor.pdf
https://zmianasylwetki.pl/wp-content/uploads/2021/03/PRZELICZNIK_wektor.pdf
https://zmianasylwetki.pl/wp-content/uploads/2020/08/ZMIANA-SYLWETKI_dziennik.pdf
https://sklep.zmianasylwetki.pl/wp-content/uploads/2020/10/INDEKS.pdf
https://zmianasylwetki.pl/wp-content/uploads/2021/03/TABELA-INDEKSU-SYTOS%CC%81CI-kopia.pdf
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| miesny dodatek — jesli jednak masz ochote zjes¢ obiad bez
~ dodatku miesa, po prostu pomif sktadnik i przygotuj np.
makaron w sosie pomidorowym lub gnocchi ze szpinakiem
~ bez dodatku miesa.

Wszystkie przepisy posiadajg wyliczone WARTOSCI ODZY-
WCZE, wiec z powodzeniem mozesz dostosowad przepisy
do swojej codziennej diety. Przepisy z e-booka bedq ide-
alne dla 0séb z insulinoopornosciq, celiaklig, nietolerancig
glutenu, laktozy, cukrzycq.

Przepisy sq proste i szybkie, ze sktadnikow dostepnych dla
kazdego.

Propozycie przepisow zawartych w czesci $niadaniowe] sg
tylko sugerowane, mozemy je przyrzqdzi¢ rdwniez na kol
acje i odwrotnie.

Stwérz z przepisdw taki jadtospis, kiéry bedzie Ci odpowi-
adat i smakowat! Ciesz sie codziennie smacznymi, prostymi
i niskokalorycznymi positkami, kiére jednoczesnie zadbajg
o Twoje zdrowie i sylwetke!



PANCAKES BEZ GLUTENU

LOSC: 10 szt.

Skladniki:
® 150 g skyr naturalny

e | tyzka erytrytolu [mozna pomingé sktadnik)

30 g maki ziemniaczanej

25 g maki ryzowej

1 duze jajko

V2 tyzeczki sody oczyszczonej/

proszku do pieczenia

Wszystkie  sktadniki - doktadnie  ze
sobg tgczymy. Smazymy na lekko
oftuszczonej patelni [na matej mocy
kuchenki, wtedy uzyslamy piekny
zlocisty, nieprzypalony kolor placusz
kow) z obu stron na rumiany kolor na-
ktadajac jedng tyzke ciasta. Ciasto
ma by¢ dosc geste i nie rozptywad sie
na patelni (w razie potrzeby dodad
wiece] maki).

*UWAGAI Mase na placuszki nakfad-
amy na mocno rozgrzang patelnie,
po czym od razu nalezy zmniejszydé
moc palnika na najmniejszg! Dzieki
temu placuszki bedg rumiane, ale
nie przypalqg sie. Smazymy chwile na
jednej stronie, po czym kiedy mozna
juz podwazy¢ placuszki drewniang
szpatutkg, przewracamy je na drugg
strone.

Mozemy uzy¢ jednego rodzaju maki
lub wymieni¢ magke ryzowq na np.
jaglang, gryczang, kukurydziang.

Podawad np. z niskostodzonym

dzemem, pudrem z erytrytolu,

syropem klonowym, miodem.

Kcal 365

Biatko 26.39g

Ttuszcz 5.80g
Weglowodany 49.25¢g




PLACUSZKI Z SERKA WIEJSKIEGO
NA SLtONO

LOSC: 1 porcia — 10 placuszkéw $rednicy 6 cm

Sktadniki:

* 1 jajko rozmiar M
e 100 g serka wiejskiego

* przyprawy do smaku: sél, pieprz ziotowy, Kcal 330

Biatko 26,459
Tuszcz 10,939
Weglowodany 30,17g

czosnek granulowany

e kilka lisci szpinaku lub szczypiorek

e 4 plastry szynki np. zawedzanej

® szczypla proszku do pieczenia

e 35 g maki pszennej/orkiszowej jasnej

Szpinak lub szczypiorek posiekac
na drobne kawatki. Szynke pokroié
w kostke. Wymieszaé z pozostaty-
mi sktadnikami na jednolitg mase.
Smazyé na posmarowane] olejem
patelni, z obu stron na rumiany kolor.

Podawad z ulubionymi dodatkami.

Make pszenng mozna zamienic
na make: orkiszowq jasng, ziemni-

aczang, zmielone ptatki owsiane.




GNOCCHI W SOSIE

SZPINAKOWYM s

ILOSC: 2 porcje

Sktadniki:

100 g gnocchi

60 ml $mietany 30%

200 g mrozonego szpinaku
przyprawy: sol, pieprz, czosnek
granulowany

300 g migsa mielonego z indyka
15 g oleju roslinnego

2 plastry szynki konserwowe;

Dla 4 porcji

e Kcal 1467

e Biatko 124,02g

e Ttuszcz 46,059

e \Weglowodany 125,20g

I'.I_ b
/II IIII'IIi_'ll ': :

Dla 1 porc;ji

Kcal 366,75
e Biatko 31g
Ttuszcz 11,59

Weglowodany 31,39

Gnocchi ugotowaé wedtug instrukeji na opa-
kowaniu.

Mieso przyprawic solq i pieprzem, i usmazy¢
na oleju.

Szpinak rozmrozi¢ i zblendowad wraz ze
$mietanq, aby liscie sie rozdrobnity.

Gotowq mase szpinakowqg wyla¢ na mieso,
przyprawic czosnkiem i solg, jesli jest potrze-
ba.
Gnocchi

szpinakowego i wymieszad.

odcedzi¢, doda¢ do  sosu

]
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SMAZONY MAKARON s

ILOSC: 1 porcja

Sktadniki:

® 50 g makaronu razowego/ bez glutenu

e 60 g chudej szynki

e 30 g boczku

® | $rednia cebula * Kcal 509

e 30 g potarkowanego sera zéttego e Biatko 39,749

e 40 gk|.ogurfu n,qfuralnego skyr/ e Thiszcz 20,52g
greckiego/roslinnego

* opcjonalnie 15g $mietany 30% e \Weglowodany 42,879

Makaron  ugotowa¢  do  miek
kodci.  Szynke,  boczek,  ce
bule pokroi¢  w  drobng  kostke
— wszystko wrzuci¢ na  patelnie
i podsmazy¢ na wolnym ogniu, az
cebula zmigknie. Nastepnie dodad
ser, jogurt i $mietane. VWymieszad.
Podsmazaé do momentu, az ser sie
[OZPUSCi.

Podawad np. z mizerig lub z satatkg

mix safat.




MINI OMLETY NA StONO I

LOSC: 8 szt. (1 porcia)

Skladniki:
Omlety: Dla 1 porgji
* 2 jajka e Kcal 343
® 15 g maki ziemniaczanej .
® przyprawy: szczypla so|i,| * Bioflo 41,229
ziota prowansalskie * Tiuszcz 9,989
® szczypta proszku do pieczenia e Weglowodany 20,51g
Serek:
e 1259 chudego twarogu
e 60 g skyr naturalny/jogurt grecki
* przyprawy do smaku: sdl, Omlety:
pieprz ziofowy Biatka oddzieli¢ od zottek i ubi¢ na
* szczypiorek szlywng piane. Nastepnie dodac

z6ttka, przyprawy, przesia¢ mgke
ziemniaczang i dodaé proszek do
pieczenia.

Delikatnie potgczy¢. Mase wyktadad
na blache wytozong papierem do
pieczenia, tworzqc okregi (mafe plo-
cuszki).

Piec w piekamiku rozgrzanym do
170 stopni, przez ok. 12-15 min.
Placuszki sq gotowe, kiedy stang sie
rumiane.

Serek:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce
(opréez  szczypiorku) i za pomocq
blendera ,zyraly” zblendowad na
gtadkg mase. Doda¢  posiekany
szczypiorek i wymieszad.

Omlety przetozy¢ masq.




Gratulacje!
Dotartes/as do konca naszego e-booka z przepisami
do Lunchboxa!

Mamy nadzieje, ze nasze pomysty i przepisy zainspirujg Cie do tworzenia
zdrowych, smacznych przekgsek, ktére w szybki sposéb wzbogacq Twojq
codzienng diete.

Jeéli te propozycje przypadty Ci do gustu, z pewnoséciq ucieszy Cie
mozliwo$§é odkrywania kolejnych pomystéw na zdrowe, proste i pyszne
positki. Nasze przepisy sq nie tylko lekkie i petne smaku, ale tez swietnie
wpisujq sie w styl zycia oséb, ktére cenig wygode i Swiadome odzywianie.

Sprawdz nasze pozostate e-booki i produkty — to §wietne zrédto inspiraciji,
jeéli chcesz kontynuowaé przygode ze zdrowym gotowaniem i stale

urozmaica¢ swoje menu

Kliknij tutaj

Dlaczego warto korzysta¢ z naszych e-bookow?

e To ogromna oszczednos$é czasu i pieniedzy — przepisy sq szybkie,
proste i przystosowane do przygotowania w air fryerze, co skraca czas
spedzony w kuchni.

e Dania sq elastyczne i dopasowane do réznych styléw zycia —
niezaleznie, czy jeste§ w ciggtym biegu, czy lubisz celebrowaé
gotowanie.

e Nasze przekgski sq fit, niskokaloryczne i petne wartoéci odzywczych —
idealne, jesli chcesz jesé zdrowo i nie rezygnowaé z przyjemnosci.
» Dziekujemy, ze jestes z nami!

ZMIANA
SYLWETKI


https://sklep.zmianasylwetki.pl/



